UNE SAISON..UNE RECETTE

Umgﬂm QUBC QLU @ O | Durée de préparation : 5 min.

Ingrédients (par personne) : 2 cuilléres a soupe d'huile de noix,
1 cuillére a soupe de vinaigre de vin aux noix, 1 figue, sel, poivre.
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LE SAVIEZ-VOUS ?

Les matiéres grasses sont des aliments de base
de notre civilisation.

* Les huiles d'olive et de sésame ont été les premiéres
utilisées a partir de I'Antiquité.

* Le beurre est apparu avec la domestication
des vaches il y a plus de 4500 ans.

* Les huiles ont aussi d'excellentes propriétés

cosmétique ! A utiliser en soin “do it yourself”,

c'est une fagon ludique et écologique de prendre

soin de votre peau ou de vos cheveux !

1. Peler et écraser les figues a la
fourchette.

2. Ajouter le vinaigre, puis mélanger.
3. Ajouter 'huile, assaisonner

et mélanger a nouveau.

mww 0. Uhwile de coco |purée de préparation : 10 min.

Ingrédients : 2 jaunes d'ceufs a température ambiante, le jus d'% citron
vert, 100 mL d'huile de coco (liquéfiée) a température ambiante,

2 cuilleres a soupe de moutarde, 1 cuillere a café de sel.

Optionnel : 1 cuillére a café de gingembre.

COTE NUTRITION :

1. Séparez les ceufs et gardez les jaunes.
Ajoutez lamoutarde et le sel aux jaunes.
2. Pressez ensuite le jus d'un demi-citron
vert dans le ravier des jaunes d'ceufs.
Battez souplement le mélange a l'aide
d'un fouet.

3. Ajoutez lentement I'huile de coco
en fin filet tout en continuant a fouetter.
4. Goltez et rectifiez 'assaisonnement
si nécessaire.

Moninade ROU sionde Q.RLMQIL | Durée de préparation : 10 min.

Ingrédients : 4 cuilleres a soupe d'huile d'olive, 1 cuillére a soupe de miel,
1 cuillére a soupe de sauce soja, 1 cuillére a café de 4 épices, thym et Faut-il privilégier I'huile d'olive au beurre ? Ou trouver de bonnes
ail Semoplo pour mémoire, sel, poivre. Optionnel : remplacer le thym sources de lipides? ...
par du sésame doré. i . 2 ’

Les matieres grasses sont tres appréciées pour faire dorer
les aliments, réaliser des sauces onctueuses, préparer des gateaux
moelleux ou agrémenter nos tartines ! Encore faut-il savoir bien

Les matieres grasses contiennent les vitamines A, D, E et K
en proportions différentes. Il ne faut pas hésiter a les varier
pour couvrir les différents besoins.

Intégrer de I'huile de colza, lin ou noix dans vos vinaigrettes
pour apporter les oméga 3 protecteurs de notre systeme
nerveux et cardio-vasculaire.

EDITO

COTE CUISINE

1. La veille, mélanger le miel avec

Les huiles riches en oméga 3 (huiles de noix, lin, le soja, les épices et le thym.

pépins de raisin, poissons..) développent des 2. Ajouter I'huile d'olive et bien remuer. les utiliser...
g:r?upntzzg ti?:(\?}j:ust::igsg c:;‘?;fs“:j:ﬁ?s‘gfg‘;“;fis(g:l'lm 3. Badigeonner la viande avec En fonction de leurs usages, on privilégiera les matiéres grasses
; P i le mélange, couvrir et laisser reposer végétales (I'huile et la margarine) ou animales (le beurre et la creme

* Pour les fritures, on préférera les huiles d'olive,
tournesol ou arachide.

+ Les matiéres grasses riches en acides gras saturés
(beurre, huile de coco, huile de palme...) ont une
texture solide. C'est une propriété trés utile en
patisserie pour apporter du moelleux.

.+ Les purées d'amande, noisette, etc... ont la cote !
Nutritionnellement plus intéressantes que le beurre,
elles sont une bonne alternative pour vos tartines.

jusqu'au lendemain.

fraiche). En effet, tous les produits ne sont pas équivalents de part
leur composition (acides gras et vitamines) et de part leur réaction
ala chaleur (point de fumée).

Les matiéres grasses sont généralement boudées en raison de leur
richesse calorique (lipides) et de leur association a certaines
maladies. On en oublierait presque qu'elles sont
indispensables au bon fonctionnement de notre
organisme. De maniére générale, il est conseillé
de varier les matiéres grasses en ayant la main
Iégére sur la quantité.
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Salutations diététiques,
Le Pole Nutrition Santé




lundi 08 novembre

-

RES'ThAURANT SCOLAIRE
B N

mardi 09 novembre

carottes nipées vinaigrette

faupiette de veau dauce
champignons
Pites
Fromage ripé
Compote de pommes~fradses

jeudi 11 novembre

. Menus du 08 Novembre au 17 décembee 2021
%L’A VILLE D’HALLINES

vendredi 12 novembre
Sawté de pore dta

moatarnde
Pommes notice au thym

Leatilles

Wimolette

Frait de saioon

/

lundi 29 novembre
MENUBIO
Piétes d la Yologuaise
wégétale et fromage
'.‘.”.?..‘?: wipé
fromage B0

Fruct de saiton 90

Légende :
@ 7voduit négional

.Cummepmm@ﬁcfa

mardi 30 novembre
Salade composie 4
Cemmental

Fidet de (olin tauce
p. 55 3
Punée de canoittes et pommes

do. forne

Beiguet au chocolat

jeudi 02 décembre

vendredi 03 décembre
Potage de poinean, et

tommed de tere maidon

Fdlet de poulet noti 4
la provengate

Semodle

Pipenade de legumes

Yaount fermien

lundi 15 novembre

Paé du fromagen

Pites B0 6 la sauce
Tomale

i

L

Yaount fermien

Frait de daidon

mardi 16 novembre
Velouté de legumes maison
Jambon Uane

Gratin de pommes de tevie
Salade

Petite suisses auy fruite

jeudi 18 novembre

Wacédoine némontade

Sauté de boeuf auy canottes

Canattes Vichy

Flan patissien maison

vendredi 19 novembre

Friand au fromage

Fdlet de poisson meunicne
dauce citron
Punée de bracolis et pommes de

torne

Frait de saioon

lundi 06 décembre

Pané moelleay, sauce
st
it tomate

Ceearn de Ulé
Jeanes carottes

Camenbent
Dessert de St icolas

mardi 07 décembre

Roti de pone foreotion

Gratin de fommes de terie
ot chou fleun

Velouté frucx

Salade

Emmental

Frait de daiton

vendredi 10 décembre

lundi 22 novembre

Betteraves nouges 4 la
wnaipette
Binger de veau sauce
tomate
Pites et fromage répé
Pipenade de ligumes
Carié frace

mardi 23 novembre

Célené némoutade

Blane de poulet auy herbes

Punée

Rose des sallles maidon

jeudi 25 novembre

Hluggets de oisson sauce tartane

Branoise de légumes & la créme

Edam

vendredi 26 novembre
Velouté de potinon au liné
Omelette sauce betchup

Country protatoes
Salade

lundi 13 décembre

mardi 14 décembre

jeudi 16 décembre

vendredi 17 décembre

Menus susceptibles de variations sous réserve des approvisionnements

8s pouvant entrainer des allergies ou intolérances



